



三雲和子・石 原昌子・吉村育子 ・山 本淑子
A NOTE ON THE ADVISABLE FOODS COMPOSITlON 
:FOR MOUNT AlN CLIMBING IN WINTER. 
-25ー
Bv HIDEO KOISHI， YOSHIO TOMITA， YOSHIKO TAE]IMA， KAZUKO MIKUMO， 
MASAKO ISHIHARA， IKUKO YOSHIMURA ANO YOSHIKO YAMAMOTO. 
南極観測あるいは冬山登喜多の活況など，寒冷地における生活あるいは滞留などの普遍化はわが国に
おいて最近いちぢるしく目立った現象であるといえよう。しかるに寒冷隊碍iζ対する科学的管理はい





行われている。 Leblond，Dugalおよび Therien は白鼠を用いて実験し，寒冷時には自発的K脂肪摂
(2) (3) 




のス トレスlζ抵抗するため糖質が重要であるが ，体内の栄養素燃焼で優先するのは脂肪である と
。〉
いう報告もある。 またビタミン B.が凍傷 を予防し，ビタミンB1も寒冷によるクレアチン尿予防lζ
(8) 
有効 であるといわれる。 ζれら動物実験以外に人体についても多くの実験や観察が行われている。
(9) (10) (11) (12) 











































3. 疲労度の測定 14名についてザンプリニテストおよび全員22名に対して越智 ・ドナジオ反応に
より疲労度測定を行った。ザンプニテスト のpH測定にはおもに Brom-Thymol Blue (東洋漉紙製






( 26 ) 
小石・他:登山携行食 - 2:1-


































( 27 ) 
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ρ、
'"・ -宿 日 程
'. '1臼付|天候|鎚 場 所 及 ぴ 標 ili |荷重| -rr 動 内 訓'"化?
出発 7月14日 晴 夜行列車で大阪発 ! 
富豪に主雨山主を山に径行あ動てう午開。前始1タ0時4時追分霊堂着着，直，泊ちキ 15日 雨 .120C 追分→室2反x)堂m 45kg 18COm .. 
戸、ヤ
ア




17日 快 晴 140C 三国平→合街地 靭8午時三田平時合出宿発， 剣着沢設雪営渓を下チ 2まわm....18COm 11 る。後2 地。、-'
18日 快 府 180C 6kg 行動合宿中行動日は2-3人づ
キ 19日 雨 140C it澱 つにわかれ，錫岳， glJ山雄
ヤ 山や岩場登り，沢登り等の20日 雨 80C it毅ン 訓練地へ行く。通常靭7時
プ 218 楕のち雨 120C 合宿地 6kg 行動 出発夕4時帰着，長高標高18COm 自iI 22日 晴のち雨 100C 6kg 行動 は宮町岳ま氾3m
練 - 沈澱日は終日ンテトの中セ23日 雨 130C 沈澱
横臥雑談。
24日 時 150C 6kg 行動〆
山 25日 晴 120C :Dkg 山岳縦走へ靭6時出発
岳縦 . 
定 8月4日 :Dkg 松本着
帰寂 5日 汽率lζて大阪傍若
第2表 摂取食餌霊 (平均l人l日当り〉 訴えるものもなく， また後述するように体重減少もみられ












まJ27Cal 72. 6(16. 5) g 54.1g 
ヨ55 1∞.1(43.9)材 92.0 
:D16 76.1(17.1) 印.5
:D19 74.4(16.5) 35.9 
3260 76.7(12.8) 47.4 
2箆S特キ 回.1(11.3) 52.8 
~16 77.4(19.6) 49.3 
3斗3 77.9(19.7) 54.6 
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Tこ。その労作強度は前述のよう 8時開15分{時間〉 24時間 (時間}




あるが，ほぽ「中くらい」の労 ft tfJ 行 7 
20 動作区分に該当する程度であろう 8・14' ガラ場
と思われた。
1031' 3. 疲労度測定成績 訓練に 8057' 
よる疲労度の推移を唾液 pHの 15 出宛耳E備 43' 
器量 場 I 4016' 
変化，尿中疲労物質の動機およ 51' 
ーカら検討すると| 4・44' 4 
第2図のようである。まず唾液 r・ガ・ーiε電ラニ賠y崎t庄・明一25 降10 食司匹・炊事 57' pHの動きをみると，霊山行動iζ り
入った当初 (7月日目)の早朝 2・11'
(24) 






































































f ・3.4 r 
ク!s3. 2: ~ 






(22名平均， ._~ ._-......-a------‘・・・司ー体 57 r kg. Jj6 . 
a Ji8. ~ 
;- 541. ~ 






















































































総量|動物性 I % 
00.7 22.2 24.5 
83.5 16.7 20.0 
75.1 27.8 37.0 
79.3 20. 7 26.1 
86.9 21. 4 24.6 
102.5 37.9 37.0 
84.0 31. 7 37.7 
国 .2 25.3 31. 5 
84.4 24.3 28.8 























比は約 30~ち となるが， その給源はおもに魚介類であり ， 獣肉あるいは卵乳類の使用を強化する必要
があろう。また耐寒性でもっとも問題となる 脂肪の摂取は平均 69.3g (46.4g -105.5 










































































































































































































































































好晴ロロ彊 白源 |カロリヤ 菜!関味料 (計)食 動物官|織協勢 (7zZ)その他 その他(小計〉
A 3 5 2 l 6 6 20 4 27 
B 3 6 l 2 7 2 18 3 24 
C 6 9 2 l 7 4 23 5 34 
D 3 6 4 l 7 6 24 l 28 
E 2 7 3 2 7 4 23 l 26 
F 7 6 2 2 6 6 22 2 31 
G 5 5 2 l 7 3 18 2 2s 
H 3 6 1 l 6 2 16 8 27 
4 4 l l 2 3 11 4 19 
J 3 9 3 2 2 l 17 4 24 
一 』一一一一


















よび予備食の強化である。すなわち第lの点については脂肪 l∞g，蛋白質 l∞g (動物性 45%)
および熱量 35∞Calを一応の目標とした。









パ タ ーバタ ー デ セ ルチーズ
クッキー A クッキ-B ビスケット ピスケット
パ予ー 33 22 12 22 
砂 糖 16 18 25 一
務力粉 42 45 日 49 
澱 粉
牛乳 9 12 13 16 
金 gs 4 
卵 黄 3 
チーズ 8 
食 塩 l 
ノ守ンピ
タン末




































の総摂取熱量 3，501Cal， 蛋白質約 l∞














lタ:A. B. C. (交替)
I朝 :A. B. (交替)
行動日 {昼 :行動日用(一定)
lタ:A. B. C. (交番)
|熱量臼梓白質(動物性殖白)gl脂質g l重量g
朝食平均 007 26.7( 9.6) 
夕食平均 1，1田 40.2(17.3) 
1，211 28.5(12.3) 
行動日 1，401 33.9(17.1) 
沈澱日〈計〉 3.311 95.4(39.2) 
行動日(計) 3，日l l∞.8(44.0) 
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Summary 
The authors studied on the food composition useful for the Japanese mountaineers in 
winter記 a釦 n. It has been clarified experimentally that the most effective nutrient 
against the cold is the fat or the animal protein. But the theoretical demand for the 
nutrients can not be fully satisfied in Japan， because of the peculiar taste originated on 
the dietary habits and of the comparatively higher cost of the rations. 
Our studies made on the school mountaineers involved the investigations of the physical 
consumptions in prolonged camp for climbing and the surveys of the rations planned for the 
( 37 ) 
- 38- 食物学
climbing in several college clubs. 
on the basis of those results and the practical consideration， the more effective food 
composition against the cold in mountain was recommended as follows : 1) ln the r，令
commended rations the daily fat supply may be increased to the level of 85 g and the 
daily caloric and protein intake may be kept on the level of 35∞Cal and 1∞g 
respectively. 2) In regard to stimulating the good appetite， itmust be carefuly planned 
as preparing many kinds of foodstuffs and as supplying varieties of menu and cooking. 
( 38 ) 
